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１．はじめに現在の日本女子のバスケットボールにおける現状
アジア大会において日本の女子ナショナルチームが決勝戦で中国を破り、リオデジャネイロオリンピッ
ク出場資格を獲得した。近年の女子バスケットボールはレベルを飛躍的にあげているように思う。日本
バスケットボール協会の男子における不祥事のために対外試合禁止処分を受けて、先行きが不透明とな
り、日本中のバスケットファンが心配していたが、謹慎明けすぐの今大会での快挙をなし遂げた要因を
考えてみると、日本女子バスケットボール界は日本独自の強化をしてきたことが、今回の快挙につながっ
たと言える。高校の日本女子バスケットボール界では、先日行われた京都インターハイに於いてもレベル
の高い戦いが繰り広げられていた。その中には、近い将来日本代表となる様な選手の活躍する姿も数多
くあった。また、一般観客も多数駆けつけて大盛況を見せていた。それはミニバスケットボールにおけ
る強化策が功を奏したように考えられる。特にゾーンディフェンスを無くしてマンツーマンディフェンス
のみを用いて指導強化していく方策等が実ったように思われる。これは「バスケットボールの基本はマ
ンツーマンで守る」であるからと考えられる。しかしカテゴリーを上げるにつれてゾーンディフェンスの
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バスケットボールにおける低身長チーム（スモールチーム）及び初心者プレイヤーが多くいるチーム
のための練習方法を提案する。スモールチームが優位に立つためには、「常に走ること、人数で優位に
立つこと、連続した攻撃を仕掛けること」および「洗練されたチームワーク」が基本である。筆者らは
これまで、攻撃、基礎体力つくりをテーマとして、一連の研究を行ってきたが今回は「ゾーンディフェ
ンス」についてまとめる。
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使用は認められているので練習しておく必要性がある。ゾーンディフェンスを幼少期から取り入れて強
化をすると、個々の技術力の成長が非常に遅くなり、僅かではあるがボールに対する対応が遅くなったり、
ボディコントロールが不確実に成ったりすると思われる。しかし、戦術戦略的にはカテゴリーが上がるに
つれてゾーンディフェンスを使用する事は戦略的には効果があると考えるが、基本的なマンツーマンディ
フェンスをマスターした上で、また、正しく使用する事でチーム力のアップにつながると思える。ゾーン
ディフェンスにはハーフコートとオールコートに分けることが出来る。ここでは両方のゾーンについて述
べていきたい。
注１　「ディフェンスをＤＥＦ，オフェンスをＯＦＦと記す」
２．ゾーンディフェンスとゾーンプレスの種類
2. 1　ゾーンＤＥＦとその考え方
ゾーンＤＥＦに限らずすべてのプレーや戦術には基礎･基本が存在する。その基本の部分がもっとも
大切ではないかと考える。したがって指導に際しては、「型」ではなく、「基本」の部分をまたバスケッ
トの本質は何かを中心に指導すべきである。
ゾーンを試合中に選択するのは試合の流れを変えたいときや、ＤＥＦの不得意とする自チームの選手
が、相手のキー・ポイントになるプレイヤーとマッチアップしなければならない場合等があげられる。
また、マンツーマンＯＦＦの得意とするチームやＯＦＦ練習時間の絶対量が多いチームに対してマンツー
マンで守っていては不利になるためにゾーンＤＥＦを採用する。
ゾーンＤＥＦの基本はボックス内を守ることであり、ボックスの四隅を守ることが大切になる。この
四隅をプラグ（図１）と呼びこのエリアはＤＥＦがＯＦＦに奪われたら一番嫌なポジションであり、ここ
にボールが入った瞬間には守りようがないのでＤＥＦはＯＦＦより早くそのポジションに移動しなければ
ならない。シュート率から考えるとボックス内のシュート率はレイアップシュートについで確率が高く、
ここを守ることは非常に重要である。ゾーンスタイルも色々あるが、どれも制限区域の四隅をプラグし
ボックス内を徹底して守ることは共通している。
2. 1　１－２－２ゾーンと３－２ゾーンの解説
１−２−２ＤＥＦと３−２ＤＥＦの違いは１番（ ）の選手が
前に出るか下がるかの位置の違いである。ほぼ同じ守り方、
動き方をするので、ここでは１−２−２ＤＥＦで説明する。
２.１.１　１－２－２ゾーン
１−２−２ゾーンと３−２ゾーンはローテーションがほぼ同
じであり、同タイプのＤＥＦとして扱う。ボールがトップ
にあるとき（図１）ウイングの張り出した３−２のＤＥＦは、図１　基本ポジッション
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エルボーのプラグのしなければいけない箇所が、２箇所も開いてしまうので非常に不利になる。ゾーン
ＤＥＦの場合にはプラグを守ることを優先するので、図１のように守ることが必要である。まずはボー
ルマンにハンズアップしてプレッシャーをかけ、残りの４選手は制限区域に両足がかかるようにプラグ
をする。脚力がつき予測能力ができ、選手の個々の能力が
向上した場合は片足のみ制限区域に足を入れる様にすれば
良い。
ボールがウイングにある場合（図２）ボールマンにプレッ
シャーをかけるが、その際はスクエアスタンスにする。ボ
クサーステップのようにワンウエイを守るスタンスでは簡
単にギャップをつかれて抜かれてしまう可能性がある。ボー
ルを受けた瞬間はシュートを狙うので、スクエアスタンス
でつき、ピボットが始まってからボクサーステップにスイッ
チする。これはマンツーマンにおいても同じである。
図２　ウイングの動き方
ローテーションは （２とする）がいた場所に （１とする）がはいりプラグする。２−３ゾーンの場
合も同じであるが必ずボールに対して１−２−２の形をとる事が望ましい。 （３とする） （４とする）
（５とする）　
　　　　　　　　　　　　　図３　　　　　　  図４　※１： 選手が両手を広げている状態
ウイングにボールがある場合は図４、コーナーにボールのある場合は図３の形にする。
ローポストに入る前に４（ ）はサイドローでＤＥＦをする。ハイポスト側にはカバーがいるためウ
イークサイド側から腕を出して守る。４（ ）はＯＦＦの背中に腕を回さないでひじを付ける形で守る。
密着し簡単に前を向かせないことを心がける。
次に（図５）ボールが入った瞬間にウイングにいた２（ ）がダブルチームに行く。１（ ）･３（ ）
はパスカットをねらう。５（ ）は飛び込んでくるＯＦＦをブロックしてゴールキーパーとして制限区域
を守る。ボールがウイングに戻れば図４のかたちにもどる。
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図５　※１： 選手が両手を広げている状態
　　　　　  注１　プラグの約束があれば選手は正確にポジッションに戻ることができる。
　　　　　  注２　トラップを仕掛ける場面を決めておくことが良い。
図６　　　　　　　　　　　　　　　　　図７
コーナートラップ（図７）４（ ）がベリーアップしてプレッシャーをかける。１（ ）･３（ ）がパスカッ
トを狙う。
注３　最初からパスコースに入らないで少し内側に位置取りをしておいてパスが出てから飛び出すこと。
　　　５（ ）はゴールキーパーとなり制限区域に飛び込んでくるＯＦＦを守る。
2. 2　２－３ゾーンについて
２−３ゾーンと３−２ゾーンの違いについてであるが、インサイドを守るかアウトサイドにウエイトを
おいて守るかの違いである。２−３はインサイドを守るゾーンであり、３−２はアウトサイドを重視す
る守りである。それぞれローテーションは異なるが、３−２（１−２−２）の場合と同じく２−３でもボー
ルマンに一人がチェックに行き、１−２−２という形をとり２−２はプラグを埋める基本をとる。ボール
の位置によるＤＥＦの動きについて示してみると次頁（図８）のようになる。
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①　ボールがウイングにある場合（図９）
視線をボールから切らないようにしながら、ボールが空中にある間に移動をする。ボールにチェック
するプレィーヤーはハンズアップ・ハーキー・ステップを使う。
図８　　　　　　　　　　　　　　　　  図９
②　ボールがコーナーにある場合
図10のようにローテーションを行い、プラグの原則で正確な位置ローテーションを行う。
図11のようにボールがウイングにあり、ローポストにＯＦＦがいる場合は５（ ）はポストプレーヤー
のサイドハイでＯＦＦの前に守る。これはブロックされてコーナーにボールが渡ったときに移動できな
くなるのを避けるためである。それでもブロックされた場合は１（ ）がコーナーチェックに行く。
 図10　　　　　　　　　　　　　　　　　図11
③　ウイングから逆サイドにパスが出た場合（図12）
２（ ）がチェックに行くのでは間に合わないので、３（ ）がまずチェックに行き、その後、２（ ）
に受け渡しを行い、その後ローポストのプラグをする。５（ ）もそれにあわせて移動をする。これは
２−３を組む場合１（ ）・２（ ）の選手は身長が低い場合が多いので２（ ）にローポストをプラグさ
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せず、相手のポストプレーヤーにミスマッチをつかれることを防ぐローテーションである。ローテーショ
ン後のポジッションは（図13）である。
図12　　　　　　　　　　　　　　　　　図13
④　ローポスト・ダブルチーム（図14）
４（ ）は、ローポストではサイドハイでＤＥＦする。５（ ）はベースライン側を抜かれないように
ＤＥＦしダブルチームに行く。ダブルチームにいく以外の選手はパスカットを狙う。
⑤　コーナーにボールが入ったとき（図15）
４（ ）がボールマンにプレッシャーをかけ１（ ）・２（ ）・３（ ）がパスカットを狙う。３−２
のときと同じくパスカットを狙う選手は少し内側にポジッションを採るのがよい。
図14　　　　　　　　　　　　　　　　　図15
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⑥　コーナーにボールが入ったときのダブルチーム（図16）
３（ ）・１（ ）でダブルチームに行き、２（ ）・４（ ）
がパスカットを狙う。５（ ）はキーパーとなり制限区域を
守る。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   図16
参考　１
　　　スタンスの練習の仕方
　　　　２人１組　パスの後詰めてＤＥＦ
　　　　３人１組もできる
2. 3　他のポジッションも行いそれぞれの難しさを知る
３−２（１−２−２）と２−３の基本的な動きを前述したが、図解すればわかるようにボールマンにプレッ
シャーをかけ、残りの４名でボックスを守るという原則でＤＥＦを完成させている。この方法で行えば
下記のような利点がある。
①ローテーションも簡単明快で、難しいことはまったくないためにゾーンＤＥＦを簡単にマスターする
ことができる。
②ＯＦＦがどのように動いてきても、この基本的なローテーションができていればどんな状況でも対処
できる。よく「ゾーンを組んでいて、こんな場面はどうしたらよいか」の質問があるが、プラグを守
るという原則でゾーンをすれば解決ができる。またこの基本があれば、誰のローテーションが出来て
いなかったかがすぐに分かり、修正点が明確に分かる。
③常にボールマンとボックスを守る事になるので、必然的にインサイドにはボールが入りにくくなり、
当然多くの時間ボールはアウトサイドにある。ゴールの確率の高いショットはレイアップシュートで
あり、ついでペイントエリアからのジャンプショット及びショートコーナーのジャンプショット次に
３点ショットになる。このことからアウトサイドにボールが多くあることは危険度が低いということ
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である。これは「ＤＥＦが効いている」ということを示し、ＯＦＦはもっとも確率の悪い３点ショット
を選択することになるので疲れの出てきた後半にゾーンＤＥＦを使うと効果がある。
ローテーションが完璧に出来るようになった場合、さらに効果的なゾーンのＤＥＦにするために練習
方法として、すべての選手に全ポジッション（試合では守る事のない）を守らせると、他のポジッショ
ンのことを理解してプレーの幅が広がり予測能力も高まる。この際の練習方法は図17のようにハイポ
スト１名・ローポスト２名・アウトサイド５名に配置をしてＤＥＦ練習をする。
※基本的には８ポジッションにＯＦＦ選手を配置する。
※ＯＦＦはボールのパス回しをして、ＤＥＦが位置取り練習
　をする。
図17　ＤＥＦ練習の際のＯＦＦの配置
参考　２
 「リバウンドテクニックの呼び方」現代までの変遷
 《ゾーンだとリバウンドが取れない》ゾーンの時によく言われる事であるが、これについては、ボッ
クス内に落ちるシュートは90％以上だからこの場合もボックスアウトを確実に行うことである。
マンツーマンだからゾーンだからリバウンドが取れないは関係なく、ボックスアウトを見直してみ
る必要がある。
 呼び名の変遷は、ＮＢＡにおける選手の体格の変化による。
 190㎝90㎏代のセンターがいる時はスクリーンアウトで通用したが、200㎝100㎏超えるセンター
の出現で、よりパワフルなテクニックのブロックアウトになり、更に体格の発達により、一人
で守れなくなり４名が制限区域を支配する、ボックスアウトに呼び名が変化した。
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３．ゾーンプレスについて
3. 1　ゾーンプレスの種類
（１）ゾーンプレスＤＥＦの分類（ＤＥＦの位置により分類）
　①　３−プレス　フルコート　　１−２−１−１ ゾーンプレス
 ＤＥＦの位置によりその種類は分類されているが、コートをすべて使用するオールコート（フル
コート）ゾーンプレスであり、フロントコートのエンドライン際よりＤＥＦを行い、先頭に立つ
ＤＥＦは１名で構成される。
　②　２−プレス　スリークォ−ター（３／４）　２−２−１ ゾーンプレス
 コートの３／４から相手チームにプレッシャーをかける。先頭に立つＤＥＦは２名である。
　③　１−プレス　ハーフコート（１／２）　１−２−１−１ ゾーンプレス
 コートの１／２から相手チームにプレッシャーをかける。先頭に立つＤＥＦは１名である。この
ＤＥＦは先頭に立つＤＥＦは３／４ぐらいの位置より相手に圧迫を加える様にして、徐々に守りに
入っていく。
3. 2　ゾーンプレスのかけ方について
次にゾーンプレスのかけ方について解説していく。バスケットボールの場合にはフルコートＤＥＦか
ら考えていくのが常識とされるが、ここではハーフコートＤＥＦから説明をしていくことにする。その後、
守る範囲を広げていくことで、選手の動きと約束事が理解しやすくなると考える。
3. 2. 1　１ＰＲＥＳＳ（１－２－１－１・ハーフコートゾーンプレス）
１PRESSの基本的な考え方　
ドリブル又はパスでハーフラインを越えさせるが、ミド
ルにボールをキープさせないでサイドライン側に運ばせた
ところでＷチームに入りパスカットを狙う。
3. 2. 1. 1　基本的なＤＥＦ配置（図18）
①　１（ ）はボールマンプレッシャーをかけサイドレーン
へドリブルをさせる様にしむける。
②　ウイングの２（ ）と３（ ）はミドルレーンとサイド
の深い位置にボールが入らないように深く中（ミドル）
を絞り位置取りをする。
③　センターの４（ ）と５（ ）はいきなりパスを入れられ
ない様に最初はマンツーマンで相手をピックアップする。
※１ ※１
図１ 図 2 図 3
図 6
図 12
図１8
図 3 図 4 図 5
図 7 図 8 図 9 図１0 図１1
図１3 図１4 図１5 図１6 図１7
図１9 図 20 図 2１ 図 22 図 23
図18　基本的位置
−82−
3. 2. 1. 2　基本的な位置取りよりＤＥＦの狙い目と役割（図19）
①　４（ ）はカウンターのミドルレーンへのパスに対応する。
②　５（ ）はコーナーへのサイドレーンパスに対応する。
図19　パスカットの狙い目
3. 2. 1. 3　１ＰＲＥＳＳの分解練習（24秒パスカット）
（１）センターライン近くの守り方
 　ハーフラインをドリブル（ ）で通過するときには図20の守り方を行う。またパスエントリー
でボールがハーフラインを超えた場合は図21で対応する。
①　１（ ）と２（ ）でＷチームに入る。
②　３（ ）は横パスを狙う。
③　４（ ）は立てパスを狙う。
④　５（ ）はセーフティーとなる。
図20　　　　　　　　　　　　　　　　図21
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①　ドリブラーに対するＤＥＦは２−プレスと同じように考える。（図20）
②　（図22）横のドリブルに対しては守れているので、
ポジッションチェンジをする。ポジッションチェン
ジをしながらＷチームに入る。
③　ＯＦＦにフルターンをさせる。その際に二人の間を
割られない。体幹で間合いを詰める。
④　手の出し方に注意する。
図22
（２）縦抜かれた場合
①　１（ ）が抜かれた時は２（ ）で受け継ぐ。（図23）
 縦にドリブルされている事は抜かれているので２（ ）
で受け継ぐ。（ヘルプする感覚で行う）
 ２（ ）はコースを抑える様にサイドライン側に回り
こむ。
図23　早いドリブルの時
3. 2. 2　２ＰＲＥＳＳ（２－２－１ スリークォーターゾーンプレス）
２−プレスの基本的な考え方は、スリークォーターからボールマンにプレスをかけてサイドラインに
追い込む。
サイドライン側に追い込み次に、ドリブルをつかせてＷチームにしパスカットを狙う。
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3. 2. 2. 1　基本的なＤＥＦの配置
図24　２－２－1　オールコートプレスの位置
3. 2. 2. 2　相手を追い込む場所
図25　トラップをかける場所
3. 2. 2. 3　狙い目と目的
　◦ミドルラインには絶対に相手を入れない　
　◦Wチーム可能位置　
　◦８秒オーバータイムを狙う場所　
　◦バックパスを狙う　
図 24 図 27
図 33
図 34
図 35
図 28
図 29
図 25
図 26
図 30
図 31
図 32
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3. 2. 2. 4　サイドライン側に追い込むときのポジッションとドリブルに対するＤＥＦ
図26　オールコートプレスでパスに合わせた基本的な位置
５人のＤＥＦはコートを縦に２分割するラインよりボールサイド側に位置する。
ボールライン側をプレスサイド・反対側をヘルプサイドと呼ぶ。
ＯＦＦには縦パスをさせない。
図27　　　　　　　　　　　　　　　　　　　図28
①　ドリブラーをサイドライン側に追い込んでWチームを狙う。（図27）
②　ミドルへ横のドリブルをさせてボール運びを遅くする。（図28）
③　ＤＥＦ２（ ）はポジッションチェンジをする。
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3. 2. 2. 5　ミドルに抜かれてきた場合
 １（ ）は抜かれた時に２（ ）に受け渡す。
 サイドライン側に追い込むトラップはセンターライン
近くにする。
 １（ ）と２（ ）がタイミングを合わせて受け継ぐこ
とをする。
 ドリブラー（ ）にプレッシャーをかけながらス
ウィッチをする。
図29
3. 2. 2. 6　２PRESSの分解練習（ポジッショニング・Wチーム・パスカット練習）
練習方法としては図30・図31の様に行う。
　①　コーチがパスを出す。（図30）
　②　ＯＦＦは動かないでＤＥＦは移動する。
　③　ドリブルにあわせて細かくポジッションを変える。
　④　ボールマンにプレッシャーをかけ、
図31　ドリブルの開始された位置取り
　⑤　サイドライン側に追いやり、（図30）
　⑥　Wチームを仕掛けてパスカット（ ）を狙う。（図31）
　⑦　出来る限りレッドゾーンかトラップゾーンで仕掛ける。
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図31
3. 2. 3　３ＰＲＥＳＳ（１－２－１－１・フルコートゾーンプレスＤＥＦ）
3. 2. 3. 1　３ＰＲＥＳＳの位置取りと配置
図32　オールコートの基本的位置取り
①　２（ ）と３（ ）は深く守りDeny DEFをしない。
②　４（ ）と５（ ）は直接スローインのパスが入らないようにマンツーマンでパスコースをふ
さいだ状態でスタートする。（図32）
③　 に地域にパスを入れさせる様に仕向ける。
④　２（ ）はパスカットを狙う・パスランをブッロクする。（図33）
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図33　パスに対してＷチームする
3. 2. 3. 2　３ＰＲＥＳＳの分解練習（パスカット30秒）
①　ウイングはミドルレーンに入れないために深く位置を取る。（図34）
②　バックコートプレイヤーはセンターサークルに２名が位置する。
　　カウンターをさせないように注意する。
図34
3. 2. 3. 3　Wチームとパスカットの練習（図35）
　①　２（ ）と１（ ）でＷチームをする。
　②　３（ ）は横パスを狙う。
　③　５（ ）は逆サイドのパスカットを狙う。
　④　４（ ）は縦方向のパスカットを狙う。
　⑤　パスカットは で示したように狙う。
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30秒間のカット（ ）とショットを
繰り返す。
ショットの後はすばやくポジッションを
とってからＯＦＦはプレーを再開する。
ＯＦＦ側が確認せずに行うと練習にならな
いので注意が必要である。
図35　Wチームとパスカットの練習
４．まとめ
地域防御（ゾーンＤＥＦ）を効果的に使うことは、戦術戦略面に於いて効果の上がることがよくあるが、
その反面守りが崩壊する危険性も多く含んでいる。特に、最近は３点シュートの技術が飛躍的に進歩し
て、３点シュートの成功率がどのカテゴリーのチームに於いても上がってきている。地域防御（ゾーン
ＤＥＦ）を間違って使用した時には、試合の勝敗にも影響が出る可能性が大きい。効果的に地域防御（ゾー
ンＤＥＦ）を使うには、試合の中間時（２P）に「一度相手の対応を見る」意味で仕掛けてみて、相手チー
ムの対応の仕方を確かめてから使用する機会を伺う事が得策かと考える。また、ゾーンプレスをオール
コートで使用するには、ギャンブル的要素が多く出てくるので、試合開始直後かまたは、ゴールした
直後が良いと思われる。かつて秋田能代工業高校の加藤先生はオールコート「２・２・１ ゾーンプレス」
を駆使して全国制覇を続けられましたが、最近ではフルタイムのゾーンプレスを使用するチームは無く
なってきた。その背景には、ギャンブル性が高く、少しでも「ノーマークの選手をつくると確実にシュー
とを沈められる」、失点率が高くなりゲームに負けてしまう恐れが出てくるからである。試合の流れに
より効果的にゾーンプレスやマッチアップゾーンを使用することで、相手の攻撃リズムを狂わせて、自
チームの流れに誘い込むことによりゲームを支配する。最終的には試合に勝利するための戦術戦略とし
て活用するとよい。
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